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STRESZCZENIE
Steptoe i Fidler (1983, 1987) badali strategie 
poznawcze i behawioralne używane przez mu-
zyków orkiestrowych (zawodowców, amatorów 
i studentów) do radzenia sobie z tremą przed 
występem oraz skuteczność tych strategii. 
Metoda kwestionariuszowa, skonstruowana 
w wyniku tych badań, składa się z 20 itemów. 
Została przełożona na język polski. Przebada-
no 100 uczniów szkół muzycznych z Krakowa 
i Katowic. Rzetelność określona za pomocą 
współczynnika a Cronbacha wyniosła 0,68, 
natomiast analiza czynnikowa (łącznie 57,91% 
wyjaśnianej wariancji, nieznacznie więcej niż 
w badaniach autorów metody) doprowadziła 
do wyodrębnienia struktury zbliżonej do tej, 
jaką uzyskali badacze angielscy: Myślenie po-
zytywne, Realistyczna ocena sytuacji, Myślenie 
katastroficzne, Dystansowanie się, Bezradność, 
Bagatelizowanie.
WPROWADZENIE1
Angielscy psychologowie zajmujący się pro-
blematyką tremy u muzyków Andrew Steptoe 
i Helen Fidler (1983, 1987) podjęli badania nad 
rodzajami strategii poznawczych i behawioral-
nych stosowanych przez muzyków orkiestro-
wych (zawodowców, amatorów i studentów) 
do radzenia sobie z tremą przed występem oraz 
nad skutecznością tych strategii2.
Analizując procesy poznawcze zachodzą-
ce w trakcie doświadczania i opanowywania 
tremy, cytowani psychologowie sięgnęli po 
dane zgromadzone przez badaczy lęku egza-
minacyjnego, którzy stwierdzili szereg cha-
rakterystycznych zjawisk. Na przykład u osób 
o wysokim poziomie tego lęku pojawiały się 
myśli niezwiązane z zadaniem. U osób lęko-
wych natomiast dominującymi uczuciami były: 
obawy dotyczące występu, zaabsorbowanie 
(preoccupation) występem z towarzyszącym 
mu poczuciem nieadekwatności i przewidywa-
nie utraty dotychczasowej pozycji. Wystąpiły 
także zakłócenia związane z percepcją skutków 
wzrostu pobudzenia somatycznego u samego 
siebie (Wine, 1971, za: Steptoe, Fidler, 1987).
Steptoe i Fidler (1987) postanowili ziden-
tyfikować większą ilość kategorii dotyczących 
myśli najczęściej pojawiających się u muzyków 
przed występem. Myśli takie często przybierają 
formę stwierdzeń uspokajających i generowane 
są w celu zredukowania napięcia odczuwa-
nego przed koncertem. Według założeń tych 
badaczy, skonstruowanie skali pozwalającej 
na zidentyfikowanie myśli i stwierdzeń tego 
rodzaju, a następnie porównanie wyników 
osób badanych z poziomem doświadczanej 
przez nich tremy pozwoliłoby na określenie 
rodzaju strategii poznawczych używanych do 
radzenia sobie z sytuacją występu przez osoby 
ulegające tremie oraz muzyków, których ten 
problem nie dotyczy. Zakładając, że wykonanie 
koncertowe podlega prawu Yerkesa-Dodsona3, 
a zatem optymalny poziom tremy jest warun-
kiem najlepszego wykonania utworu (Steptoe, 
1983), autorzy podjęli próby wyodrębnienia 
strategii poznawczych właściwych dla muzy-
ków o umiarkowanym poziomie tremy, jako 
najbardziej efektywnych wykonawców. Wyniki 
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i zależności uzyskane przez badaczy przedsta-
wione są w następnej części artykułu.
KONSTRUKCJA SKALI DO BADANIA 
STRATEGII POZNAWCZYCH 
UŻYWANYCH PRZEZ MUZYKÓW 
DO RADZENIA SOBIE Z TREMĄ
Korzystając z materiałów i badań przeprowadzo-
nych przez Steptoe’a (1983), czyli na podstawie 
treści wywiadów z muzykami, wyselekcjonowa-
no 20 stwierdzeń najczęściej używanych przez 
zawodowych muzyków do charakteryzowania 
ich odczuć i myśli przed występem. Zadaniem 
osób badanych było oszacowanie na 3-stop-
niowej skali zbieżności własnych odczuć przed 
występem z przedstawionymi stwierdzeniami 
muzyków zawodowych (Aneks – załącznik 1). 
Wynik w każdej skali jest sumą punktów za 
odpowiedzi na pytania należące do niej.
Następnie wyniki badania Skalą Samopo-
czucia dla 146 osób badanych poddano analizie 
czynnikowej4 za pomocą rotacji VARIMAX 
i wyodrębniono czynniki ortogonalne wobec 
siebie. Sześć czynników o wartości własnej 
większej od 1 razem wyjaśniało 57,7% wa-
riancji wyników. Przy konstruowaniu skal 
uwzględniano ładunki czynnikowe powyżej 
0,3. Poszczególne czynniki określono jako 
Myślenie katastroficzne, Myślenie pozytywne, 
Strategię mieszaną, Postawę zblazowaną, 
Realistyczną ocenę sytuacji, Wrażliwość na 
audytorium. Zbiór stwierdzeń kwestionariusza, 
odnoszących się do poszczególnych czynników, 
przedstawiony jest w tabeli 3, częściowo także 
w tabelach 1 i 2.
W grupie muzyków zawodowych (Steptoe, 
Fidler, 1987) wykazano istotną, pozytywną 
korelację pomiędzy poziomem tremy a wyni-
kami w podskalach „nastawienia na porażkę”, 
używania „strategii mieszanej” oraz przyjmo-
wania „postawy zblazowanej”. Te trzy czynniki 
okazały się także skorelowane z poziomem 
neurotyzmu. Analiza korelacji cząstkowej z 
wyłączeniem czynnika neurotyzmu wskazała 
jedynie na związek tremy z czynnikiem „nasta-
wienia na porażkę” (r = 0,29, p < 0,05).
U studentów i amatorów wykazano po-
zytywny związek pomiędzy tremą a „nasta-
wieniem na porażkę” (odpowiednio r = 0,64, 
p < 0,01; r = 0,58, p < 0,01 odpowiednio), lecz 
korelacja tego czynnika z neurotyzmem nie 
okazała się istotna statystycznie. Ponadto u stu-
dentów wykazano negatywny związek tremy z 
używaniem strategii „myślenia pozytywnego” 
(r = –0,42, p < 0,01).
Porównania grup osób o wysokim, średnim 
i niskim poziomie tremy, przeprowadzone 
z zastosowaniem metody analizy wariancji 
(ANOVA), wykazały, że osoby o wysokim na-
sileniu tremy najczęściej korzystały ze strategii 
„nastawienia na porażkę”. Wynik ten potwier-
dza się we wszystkich grupach – zawodowców, 
amatorów i studentów (odpowiednio F = 18,9, 
d.f. = 2,62, p < 0,001; F = 3,88, d.f. = 2,37, p < 
0,05; F = 8,44, d.f. = 2,38, p < 0,001). Ponadto 
w grupie muzyków zawodowych wysoki po-
ziom tremy wiązał się także z przyjmowaniem 
„postawy zblazowanej” (F = 3,98; d.f. = 2,62, 
p < 0,05) (Steptoe, Fidler, 1987).
We wszystkich grupach wykazano krzywo-
linijną zależność pomiędzy poziomem tremy 
a użyciem strategii „realistycznej oceny” własne-
go stanu przed występem (F = 3,19, d.f. = 2,62, p 
< 0,05; F = 3,63, d.f. = 2,37, p £ 0,05; F = 4,41, d.f 
= 2,38, p < 0,05 – odpowiednio dla zawodow-
ców, amatorów i studentów). Jak się okazało, 
muzycy o umiarkowanym poziomie tremy ko-
rzystają z tej strategii częściej niż osoby o wyż- 
szym i niższym poziomie tremy. Wynik taki 
wskazuje na to, że strategia „realistycznej oce-
ny” jest najbardziej przystosowawczą strategią 
poznawczą dotyczącą wykonania muzycznego, 
łączy bowiem w sobie akceptację ewentualnych 
błędów wykonawczych oraz pozytywne nasta-
wienie do publiczności (Steptoe, Fidler, 1987).
BADANIA NAD POLSKĄ WERSJĄ 
SKALI SAMOPOCZUCIA MUZYKA 
PRZED WYSTĘPEM
Wprowadzenie
Potrzebę opracowania polskiej techniki badania 
tremy lub przyswojenia jakiejś techniki już 
istniejącej wyrażają psychologowie muzyki, 
działający zarówno w obszarze badań, jak 
i praktyki5.
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Osoby badane i przebieg badania
Skala Samopoczucia Muzyka przed Występem 
została przełożona na język polski. Składa się 
z 20 stwierdzeń. Zadaniem osoby badanej jest 
oznaczenie stopnia zgodności stwierdzenia 
z własnymi przekonaniami i odczuciami przy 
wykorzystaniu skali: 3 – „zawsze myślę w ten 
sposób”, 2 – „czasami zdarza mi się tak pomy-
śleć” oraz 1 – „nigdy tak nie myślę” (Tokarz, 
Kaleńska, 2004).
Używając tej skali, zbadano 100 uczniów 
Państwowych Szkół Muzycznych II stopnia 
w Sosnowcu i Krakowie – 55 dziewcząt i 45 
chłopców. Średnia wieku osób badanych wy-
niosła 17,37. Siedemdziesiąt procent badanej 
grupy stanowiła młodzież wielu 13–17 lat, 
prawie 50% zaś stanowią szesnasto- i siedem-
nastolatkowie.
Ocena rzetelności i mocy 
dyskryminacyjnej skali
Średnia wyników dla całej skali (czyli dla 
wszystkich podskal) wyniosła 37,12, odchy-
lenie standardowe – 5,17, a Cronbacha 0,68, 
średnia korelacja między pozycjami natomiast 
0,0966. 
Współczynnik a Cronbacha jest miarą rze-
telności wewnętrznej narzędzia i w badaniach 
masowych powinien wynosić nie mniej niż 
0,7 (Brzeziński, 1996). Uzyskany przez nas 
wynik (a = 0,68), chociaż jest położony bliżej 
podanej wartości, wydaje się jednak zbyt niski, 
by stwierdzić, że skala ma wystarczającą rzetel-
ność wewnętrzną. Rezultat ten może wynikać 
z niskiej interkorelacji poszczególnych pozycji 
skali. Na podstawie analizy zmian wskaźnika 
a w skali przy wyłączaniu każdego pytania po 
kolei możemy stwierdzić, że item 13 obniża 
rzetelność skali, gdyż po jego wyłączeniu 
współczynnik a wzrasta. Rezultatu tego nie za-
uważono w przypadku pozostałych stwierdzeń. 
Treść tego itemu: „Wszystko jest pod kontrolą. 
Napięcie, które odczuwam, mobilizuje mnie” 
mogła powodować, że uczniowie (stanowiący, 
jak wspomniano, ok. 70% badanej grupy) ze 
względu na wiek i małe doświadczenie w wystę-
powaniu nie rozumieli samej istoty opisywanego 
sposobu samokontroli emocji, zatem poszcze-
gólne grupy badanych traktowały to stwierdzenie 
w bardzo odmienny sposób.
Struktura czynnikowa skali
Analizując wyniki, zastosowano analizę 
czynnikową VARIMAX. Przedstawimy te 
wyniki dla rozwiązania siedmio- i sześcioczyn-
nikowego. Pierwsze rozwiązanie pozwala na 
porównanie jakościowe wyników polskich 
i brytyjskich (toteż wprowadzono możliwie 
podobne nazewnictwo skal), drugie – dostarcza 
bardziej spójnej semantycznie i psychologicz-
nie interpretacji tremy i strategii radzenia sobie 
z nią. W przypadku tego drugiego rozwiązania 
dobierano możliwie adekwatne, swoiste nazwy. 
Analizę czynnikową przeprowadzono w odnie-
sieniu do danych polskich przy zastosowaniu 
tych samych metod statystycznych oraz zasady 
analizy wyników, co w badaniach brytyjskich.
Analiza czynnikowa VARIMAX, bez ogra-
niczenia ilości czynników, pozwoliła na wyod-
rębnienie czynników niezależnych od siebie; 
siedem z nich miało wartości własne powyżej 
1,0 i wyjaśniało 63,31% wariancji wyników 
(por. Steptoe, Fidler, 1987), przedstawionych 
w tabeli 1. 
Interpretując czynniki (tabela 1), dokonano 
próby zestawienia czynników oraz pytań do 
nich należących z wyodrębnionymi przez Step-
toe’a i Fidler (1987). Ustalając nazewnictwo 
skali, jak już wspomniano, w miarę możności, 
stosowano te same określenia. Możemy stwier-
dzić, że udało się zidentyfikować trzy czynniki 
zbieżne z wyodrębnionymi przez badaczy 
(myślenie pozytywne, postawa zblazowana 
oraz ocena realistyczna). W czynniku strategia 
mieszana rzeczywiście znalazło się po jednym 
pytaniu z każdej strategii wyodrębnionej przez 
autorów, jednak istnienie takiej kombinacji py-
tań nie definiuje, wydaje się, żadnego określo-
nego typu odczuć czy sposobu radzenia sobie 
z emocjami. Strategia nastawienia na porażkę 
natomiast rozbiła się na trzy czynniki opisujące 
różne natężenie tego zjawiska: bezradność, 
nastawienie na porażkę, defetyzm.
Interpretację znaczenia poszczególnych 
czynników utrudnia mała ilość należących do 
nich pytań. W związku z tym postanowiono 
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Tabela 1. Rezultaty analizy czynnikowej dla wyników polskiej grupy badanej, rozwiązanie 
siedmioczynnikowe 
Nr 
itemu 
Treść itemu Ładunek 
czynnikowy  
Czynnik 1. Myślenie pozytywne (11,867%) 
15. Ten koncert będzie naprawdę ekscytujący. 0,785 
10. Wiem, że jestem w tym dobry i solidnie się przygotowałem. Sprawię, że wszyscy będą 
siedzieć i uważnie mnie słuchać 
0,663 
  7. Po prostu skoncentruję się na tym, żeby czuć się swobodnie 0,629 
13. Wszystko jest pod kontrolą. Napięcie, które odczuwam, mobilizuje mnie. 0,586 
Czynnik 2. Realistyczna ocena sytuacji (10,099%) 
19. Jestem właściwie przygotowany, więc nawet jeśli na chwilę stracę koncentrację, będę 
w stanie wykonać utwór automatycznie. 
0,745 
  6. Publiczność jest przyjaźnie nastawiona, więc przymknie oko na ewentualne potknięcia. 0,724 
20. Skoncentruję się na stronie technicznej i przygotowanej przeze mnie interpretacji. 0,637 
Czynnik 3. Nastawienie na porażkę (9,899%) 
5.  Myślę, że nie dam rady wytrzymać do końca i załamię się. 0,722 
12. Jestem niemal pewny, że popełnię jakąś straszną pomyłkę i wszystko zepsuję. 0,654 
11. Słuchacze zapłacili za bilety i zawiodę ich, jeśli coś pójdzie nie tak. 0,634 
Czynnik 4. Strategia mieszana (9,279%) 
14. Nie wolno mi myśleć, że się pomylę, bo zacznę się denerwować. 0,723 
9. Będę udawał, że nie ma publiczności i że to tylko próba. 0,546 
4. Pewnie popełnię kilka błędów, ale to zdarza się każdemu. 0,536 
2. Po prostu skoncentruję się na muzyce i zignoruję wszystko dookoła. 0,497 
1. To tylko kolejny koncert. Za rok nikt nie będzie pamiętał, czy grałem dobrze, czy nie. 0,396 
Czynnik 5. Defetyzm (9,144%) 
17. Chyba zaraz zrobi mi się niedobrze. 0,749 
18. Nie martwię się publicznością, lecz kolegami, jeśli coś spartaczę, oni na pewno to 
zauważą. 
0,667 
Czynnik 6. Bezradność (7,625) 
3.  Chyba zaraz zemdleję. 0,789 
16. Nie panuję nad tą sytuacją. Wszystko może się zdarzyć. 0,582 
Czynnik 7. Postawa zblazowana 
8.  Nie panuję nad tą sytuacją. Wszystko może się zdarzyć. 0,861 
Pytania należące w analizie danych brytyjskich i polskich do tych samych lub zbliżonych treściowo 
czynników zaznaczono kursywą. 
przeprowadzić kolejną analizę czynnikową, 
ograniczając liczbę czynników do 6. W taki 
sposób, jak się wydaje, będzie można trafniej 
wykorzystać właściwości tej skali. Wyniki 
przedstawia tabela 2.
Sześć czynników w tej analizie wyjaśniało 
57,9% wariancji wyników (nieznacznie więcej 
niż u Steptoe’a i Fidler – 57,7%). Ładunki 
czynnikowe poszczególnych pozycji były dość 
wysokie, w interpretacji czynników umiesz-
czono więc stwierdzenia ładujące dany czyn-
nik na poziomie poniżej 0,4 (tabela 2). Z uwagi 
na treść itemów tworzących poszczególne 
czynniki, uzasadnione wydaje się nadanie 
czynnikom innych nazw niż stosowane przez 
autorów brytyjskich.
Czynnik wrażliwość na audytorium zniknął, 
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tworzące go stwierdzenia, w II analizie danych 
polskich znalazły się w trzech, odmiennych 
treściowo czynnikach (3,1 i 4). Możliwe, że 
z relacjami określanymi jako „wrażliwość na 
odbiorcę” czy „reakcje publiczności” wiąże się 
u uczniów polskich szkół muzycznych większa 
obawa przed porażką – audytorium stanowią 
także nauczyciele wystawiający oceny, co może 
grozić utratą dotychczasowej renomy danego 
ucznia. Interesujące wydaje się to, że nastawie-
nie na porażkę przyjęło w naszej analizie dwie 
formy – bezradność (czynnik 5), z przewagą 
zakłóceń wynikających z wysokiego poziomu 
pobudzenia autonomicznego układu nerwo-
wego oraz dość zbliżone do wyróżnionego 
w badaniach brytyjskich czynnika – myślenie 
Tabela 2. Rezultaty analizy czynnikowej dla wyników polskiej grupy badanej, rozwiązanie 
sześcioczynnikowe 
Nr 
itemu 
Treśc itemu Ładunek 
czynnikowy 
Czynnik 1. Myślenie pozytywne 
15. Ten koncert będzie naprawdę ekscytujący. 0,766 
10. Wiem, że jestem w tym dobry i solidnie się przygotowałem. Sprawię, że wszyscy będą 
siedzieć i uważnie mnie słuchać. 
0,678 
13. Wszystko jest pod kontrolą. Napięcie, które odczuwam, mobilizuje mnie. 0,605 
   
Czynnik 2. Realistyczna ocena sytuacji 
6. Publiczność jest przyjaźnie nastawiona, więc przymknie oko na ewentualne potknięcia. 0,754 
19. Jestem właściwie przygotowany, więc nawet jeśli na chwilę stracę koncentrację, będę 
w stanie wykonać utwór automatycznie. 
0,742 
20. Skoncentruję się na stronie technicznej i przygotowanej przeze mnie interpretacji. 0,543 
Czynnik 3. Myślenie katastroficzne 
12. Jestem niemal pewny, że popełnię jakąś straszną pomyłkę i wszystko zepsuję. 0,734 
  5. Myślę, że nie dam rady wytrzymać do końca i załamię się. 0,715. 
11. Słuchacze zapłacili za bilety i zawiodę ich, jeśli coś pójdzie nie tak. 0,658 
18. Nie martwię się publicznością, lecz kolegami – jeśli coś spartaczę, oni na pewno to 
zauważą. 
0,457 
Czynnik 4. Dystansowanie się 
14. Nie wolno mi myśleć, że się pomylę, bo zacznę się denerwować. 0,655 
 2. Po prostu skoncentruję się na muzyce i zignoruję wszystko dookoła. 0,586 
 7. Po prostu skoncentruję się na tym, żeby czuć się swobodnie. 0,518 
 9. Będę udawał, że nie ma publiczności i że to tylko próba. 0,500 
 1. To tylko kolejny koncert. Za rok nikt nie będzie pamiętał, czy grałem dobrze, czy nie. 0,425 
Czynnik 5. Bezradność 
3. Chyba zaraz zemdleję. 0,824 
16. Nie panuję nad tą sytuacją. Wszystko może się zdarzyć. 0,580 
17. Chyba zaraz zrobi mi się niedobrze. 0,535 
Czynnik 6. Bagatelizowanie 
 8. Bez względu na to, jak wypadnę, publiczność i tak nie zauważy różnicy. 0,782 
 4. Pewnie popełnię kilka błędów, ale to zdarza się każdemu. 0,668 
Kursywą zaznaczono itemy, które znalazły się w czynniku o podobnej treści według analizy czynnikowej 
przeprowadzonej na danych brytyjskich ( por. Steptoe, Fidler, 1987) 
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katastroficzne (czynnik 3).
W odniesieniu do czynnika 1 uzasadnione wy-
daje się określenie myślenie pozytywne. Wszyst-
kie itemy niosą treści optymistyczne, wynika-
jące z pozytywnej antycypacji, przekonania o 
kompetencjach i właściwej samokontroli.
Ciekawe wydają się treści stwierdzeń 
należących do czynnika 4 (dystansowanie 
się). Wszystkie odnoszą się do rozmaitych 
sposobów odcięcia się od sytuacji rzeczywi-
stej poprzez koncentrację i manipulowanie 
własnymi stanami mentalnymi i odczuciami 
powiązanymi z cechami uwagi i wykonaniem 
(„Nie myśleć o...”, „Skoncentrować się na”, 
„Czuć się swobodnie”). Należałoby spraw-
dzić, czy strategia ta będzie częściej używana 
przez osoby o wysokim poziomie tremy przed 
występem i czy okaże się nieprzydatna lub 
wręcz dekoncentrująca, rozpraszająca dla osób 
niedoświadczających tremy.
PODSUMOWANIE: 
PORÓWNANIE WYNIKÓW 
POLSKICH I BRYTYJSKICH
W celu dopełnienia przeprowadzonych analiz 
dokonano zestawienia czynników skali w wersji 
brytyjskiej i polskiej w tabeli 3.
W badaniach brytyjskich uzyskano na-
stępujące czynniki nazywające poznawcze i 
behawioralne strategie walki z tremą: myślenie 
katastroficzne, myślenie pozytywne, strategia 
mieszana, postawa zblazowana, realistyczna 
ocena sytuacji, wrażliwość na audytorium. 
W badaniach polskich natomiast: myślenie po-
zytywne, realistyczna ocena sytuacji, myślenie 
katastroficzne, dystansowanie się, bezradność, 
bagatelizowanie. 
Biorąc pod uwagę treść, możemy stwier-
dzić znaczne podobieństwo czynników reali-
styczna ocena sytuacji i myślenie pozytywne 
w obu wersjach językowych oraz postawa 
zblazowana (w wersji angielskiej) i bagateli-
zowanie (w wersji polskiej). Treść czynnika 
myślenie katastroficzne w wersji angielskiej 
można określić jako „obawę o siebie”. Obawa 
ta wynika z uświadomienia sobie zawodności 
własnego organizmu, podsycają ją odczuwalne 
objawy tremy i lęku i vice versa – generowanie 
tego typu stwierdzeń powoduje natężenie tych 
objawów i prowadzi w ślepą uliczkę. Podobnie 
jest z wyodrębnionym przez nas czynnikiem 
bezradność. Trudno mówić o takim myśleniu w 
kategoriach strategii radzenia sobie z tremą, po-
nieważ opisywane reakcje nie przyczyniają się 
do obniżania poziomu tremy i nie wytwarzają 
żadnej motywacji do działania w tym kierunku. 
W wersji polskiej ten czynnik nabiera nieco 
innego zabarwienia. Owszem, jest to obawa, 
lecz ma ona swe korzenie w poczuciu odpo-
wiedzialności za występ przed innymi ludźmi 
i z tego poczucia płyną racjonalne przesłanki 
do podjęcia działań mających na celu obniżenie 
tremy. Czynnik dystansowanie się przedstawia 
strategię odcięcia się od rzeczywistości, co daje 
poczucie bezpieczeństwa i pozwala skupić się 
na wykonaniu. Czynniki strategia mieszana 
oraz wrażliwość na audytorium są mniej spójne 
wewnętrznie i w wersji polskiej nie występują. 
Zaobserwowane zmiany wskazywać mogą na 
różnice w rodzajach strategii stosowanych 
przez polskich i brytyjskich muzyków do ra-
dzenia sobie z tremą.
Statystyki obliczone dla wyodrębnionych 
sześciu podskal przedstawione są w tabeli 4.
Na podstawie tych wyników możemy 
stwierdzić, że uczniowie szkół muzycznych 
do radzenia sobie z tremą najczęściej używają 
strategii przystosowawczych: wynik w granicach 
średniej skali myślenia pozytywnego, realistycz-
nej oceny sytuacji i dystansowania się. Rzadziej 
natomiast występują u nich tendencje do re-
agowania na tremę poprzez używanie strategii 
bezradności oraz myślenia katastroficznego.
Do uzasadnienia wyodrębnienia czynników 
opisujących takie a nie inne strategie do radze-
nia sobie z tremą niezbędne wydają się badania 
nad uwarunkowaniami tremy przez czynniki 
osobowościowe i ich związku z wykonaniem. 
Inaczej mówiąc – konieczne wydają się dal-
sze badania trafności tej skali. Pomogłoby to 
w określeniu jednolitości opisywanych strategii 
poznawczych oraz ich rzeczywistego wpływu 
na radzenie sobie z tremą związaną z występem 
muzycznym.
PRZYPISY
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Tabela 3. Porównanie wyników badań brytyjskich (Steptoe, Fidler, 1987) i polskich według semantycz-
nego podobieństwa itemów tworzących czynniki 
Wyniki badań brytyjskich Wyniki badań polskich 
CZYNNIK 1. MYŚLENIE KATASTROFICZNE  CZYNNIK 3. MYŚLENIE KATASTROFICZNE 
12. Jestem niemal pewny, że popełnię jakąś straszną 
pomyłkę i wszystko zepsuję 
12. Jestem niemal pewny, że popełnię jakąś straszną po-
myłkę i wszystko zepsuję. 
16. Nie panuję nad tą sytuacją. Wszystko może się 
zdarzyć. 
5. Myślę, że nie dam rady wytrzymać do końca i załamię 
się. 
  3. Chyba zaraz zemdleję. 11. Słuchacze zapłacili za bilety i zawiodę ich, jeśli coś 
pójdzie nie tak. 
  5. Myślę, że nie dam rady wytrzymać do końca 
i załamię się. 
18. Nie martwię się publicznością, lecz kolegami – jeśli coś 
spartaczę, oni na pewno to zauważą. 
17. Chyba zaraz zrobi mi się niedobrze.  
14. Nie wolno mi myśleć, że się pomylę, bo zacznę się 
denerwować. 
 
 
CZYNNIK 2. MYŚLENIE POZYTYWNE CZYNNIK 1. MYŚLENIE POZYTYWNE 
10. Wiem, że jestem w tym dobry i solidnie się przygo-
towałem. Sprawię, że wszyscy będą siedzieć i uważnie 
mnie słuchać. 
15. Ten koncert będzie naprawdę ekscytujący. 
19. Jestem właściwie przygotowany, więc nawet jeśli 
na chwilę stracę koncentrację, będę w stanie wykonać 
utwór automatycznie. 
10. Wiem, że jestem w tym dobry i solidnie się przygotowa-
łem. Sprawię, że wszyscy będą siedzieć i uważnie mnie 
słuchać. 
15. Ten koncert będzie naprawdę ekscytujący. 13. Wszystko jest pod kontrolą. Napięcie, które odczuwam, 
mobilizuje mnie. 
 
CZYNNIK 3. STRATEGIA MIESZANA CZYNNIK 4. DYSTANSOWANIE SIĘ 
2. Po prostu skoncentruję się na muzyce i zignoruję 
wszystko dookoła. 
14. Nie wolno mi myśleć, że się pomylę, bo zacznę się 
denerwować. 
7. Po prostu skoncentruję się na tym, żeby czuć się 
swobodnie. 
2. Po prostu skoncentruję się na muzyce i zignoruję 
wszystko dookoła. 
18. Nie martwię się publicznością, lecz kolegami – 
jeśli coś spartaczę, oni na pewno to zauważą. 
7. Po prostu skoncentruję się na tym, żeby czuć się swo-
bodnie. 
 9. Będę udawał, że nie ma publiczności i że to tylko próba. 
 1. To tylko kolejny koncert. Za rok nikt nie będzie pamię-
tał, czy grałem dobrze, czy nie. 
 
CZYNNIK 4. POSTAWA ZBLAZOWANA CZYNNIK 6. BAGATELIZOWANIE 
1. To tylko kolejny koncert. Za rok nikt nie będzie 
pamiętał, czy grałem dobrze, czy nie. 
8. Bez względu na to, jak wypadnę, publiczność i tak nie 
zauważy różnicy. 
8. Bez względu na to, jak wypadnę, publiczność i tak 
nie zauważy różnicy. 
4. Pewnie popełnię kilka błędów, ale to zdarza się każde-
mu. 
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CZYNNIK 5. REALISTYCZNA OCENA SYTUACJI CZYNNIK 2. REALISTYCZNA OCENA SYTUACJI 
6. Publiczność jest przyjaźnie nastawiona, więc 
przymknie oko na ewentualne potknięcia.. 
6. Publiczność jest przyjaźnie nastawiona, więc przymknie 
oko na ewentualne potknięcia. 
4. Pewnie popełnię kilka błędów, ale to zdarza się 
każdemu. 
19. Jestem właściwie przygotowany, więc nawet jeśli na 
chwilę stracę koncentrację, będę w stanie wykonać utwór 
automatycznie. 
20. Skoncentruję się na stronie technicznej 
i przygotowanej przeze mnie interpretacji. 
20. Skoncentruję się na stronie technicznej i przygotowanej 
przeze mnie interpretacji. 
 
CZYNNIK 6. WRAŻLIWOŚĆ NA AUDYTORIUM  
11. Słuchacze zapłacili za bilety i zawiodę ich, jeśli 
coś pójdzie nie tak. 
13. Wszystko jest pod kontrolą. Napięcie, które 
odczuwam, mobilizuje mnie. 
9. Będę udawał, że nie ma publiczności i że to tylko 
próba. 
 CZYNNIK 5. BEZRADNOŚĆ 
3. Chyba zaraz zemdleję. 
16. Nie panuję nad tą sytuacją. Wszystko może się zdarzyć. 
17. Chyba zaraz zrobi mi się niedobrze. 
 
Tabela 4. Parametry statystyczne poszczególnych podskal SSM 
Nazwa podskali Ilość itemów 
Rozpiętość 
wyników Średnia 
Odch. 
Stand. Alfa Cronbacha 
Myślenie pozytywne 3 3–9 6,13 1,75 0,654 
Realistyczna ocena sytuacji 3 3–9 5,90 1,53 0,596 
Myślenie katastroficzne 4 4–12 6,24 1,81 0,621 
Dystansowanie się 5 5–15 10,70 2,01 0,510 
Bezradność 3 3–9 4,53 1,54 0,619 
Bagatelizowanie 2 2–6 3,47 0,99 0,355 
 
1 Serdecznie dziękujemy Pani dr Jolancie Kepińskiej-Welbel z Akademii Muzycznej im. F. Chopina 
w Warszawie za cenne uwagi i komentarze dotyczące zjawiska tremy oraz konsultacje związane z badaniem 
jej uwarunkowań.
2 Wstępna relacja z omawianych tu badań była przedstawiona jako prezentacja plakatowa na XIII Ogól-
nopolskiej Konferencji Polskiej Psychologii Rozwojowej, 3–6 czerwca 2004, Augustów. Badania te prze-
prowadzono, przygotowując metody do pracy magisterskiej J. Kaleńskiej Temperamentalne i emocjonalne 
uwarunkowania tremy wykonawczej (2004).
3 Cytujemy za autorami omawianej metody. Jak wiadomo z analiz Teigena (1994), stan badań i wielość 
interpretacji nie pozwalają na uznawanie tych praw za uzasadnione, w odniesieniu do omawianych danych 
wyjaśnienie to także wnosi raczej niewiele.
4 Zastosowano pakiet SPSS.
5 Informacja osobista, dr Jolanta Kepińska-Welbel.
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6 Wszystkie obliczenia wykonano za pomocą pakietu statystycznego SPSS.
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ANEKS
Skala Samopoczucia Muzyka Przed Występem A. Steptoe’a i H. Fidler
Imię....................................  Wiek.......................  Klasa/instrument..........................  M/K
Poniżej znajduje się lista stwierdzeń, które oddają myśli (odczucia) muzyków przed występem. Przeczytaj 
je uważnie i wskaż, które z nich są podobne do Twoich. Każde stwierdzenie oceń w skali od 1 do 3, zakre-
ślając kółkiem:
1. Nigdy tak nie myślę
2. Czasami zdarza mi się tak pomyśleć
3. Zawsze myślę w ten sposób.
Postaraj się nie opuścić żadnego stwierdzenia. Powodzenia!
                                                                          Treść itemu                                                            1 2 3 
  1. To tylko kolejny koncert. Za rok nikt nie będzie pamiętał, czy grałem dobrze, czy nie. 1 2 3 
  2. Po prostu skoncentruję się na muzyce i zignoruję wszystko dookoła. 1 2 3 
  3. Chyba zaraz zemdleję. 1 2 3 
  4. Pewnie popełnię kilka błędów, ale to zdarza się każdemu. 1 2 3 
  5. Myślę, że nie dam rady wytrzymać do końca i załamię się. 1 2 3 
  6. Publiczność jest przyjaźnie nastawiona, więc przymknie oko na ewentualne potknięcia. 1 2 3 
  7. Po prostu skoncentruję się na tym, żeby czuć się swobodnie. 1 2 3 
  8. Bez względu na to, jak wypadnę, publiczność i tak nie zauważy różnicy. 1 2 3 
  9. Będę udawał, że nie ma publiczności i że to tylko próba. 1 2 3 
10. Wiem, że jestem w tym dobry i solidnie się przygotowałem.
   Sprawię, że wszyscy będą siedzieć i uważnie mnie słuchać. 1 2 3 
11. Słuchacze zapłacili za bilety i zawiodę ich, jeśli coś pójdzie nie tak. 1 2 3 
12. Jestem niemal pewny, że popełnię jakąś straszną pomyłkę i wszystko zepsuję. 1 2 3 
13. Wszystko jest pod kontrolą. Napięcie, które odczuwam, mobilizuje mnie. 1 2 3 
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14. Nie wolno mi myśleć, że się pomylę, bo zacznę się denerwować. 
1 2 3 
15. Ten koncert będzie naprawdę ekscytujący. 
1 2 3 
16. Nie panuję nad tą sytuacją. Wszystko może się zdarzyć. 
1 2 3 
17. Chyba zaraz zrobi mi się niedobrze. 
1 2 3 
18. Nie martwię się publicznością, lecz kolegami – jeśli coś spartaczę, oni na pewno to zauważą. 
1 2 3 19. Jestem właściwie przygotowany, więc nawet jeśli na chwilę stracę koncentrację,
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